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Bal omhoog spelen Schop je benen één voor Zijwaarts planken,

. één gestrekt naarvoren  hoelang houd jij dit
met je armen e
en tik je tenen aan vol?

NIk Zittend de bal op de :
billen zo hoog mogelijk in [T LR Il .| emhoog gooien en

achter je rug vangen
de lucht duwen en weer verplaatsen Jerug 8

Op je rug gaan liggenen Op je rug gaan liggen stPraelI(( ?ev:::‘::r:::s’t
de bal omhoog spelen  en tik om de beurt je B I P: hef d
Hoe vaak lukt jou dit? hakken aan Je lichaam en het de

voorwerpen omhoog
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